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dariClub Klinik KebugaranFIK UNY yangberjumlah12orang(10





0.762.Selain itu, datayangdiallalisismellggullakanuji normalitas
Kolmogorov-SmirnovTest menunjukkanp=0.930statusnormaldan
uji homogellitasp=0.474statushomogell.Padatekuikgerakhighkick
dan side swing p> 0.142 dan p> 0.074 mellunjukkantidak ada
perbedaanyangsignifikallulltuk keduametodetersebut,sedangkan
padatekuikgerakstraddle,freefall danpushupp=0.008,p=0.000
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PENDAHULUAN
Senammerupakansalahsatumatakuliahkonsentrasidi Prodi
PendidikanKepelatihanOlahraga(PKO) FIK UNY. Nomoryangada
padasenammeliputiRitmikSportif,ArtistikdanAerobicGymnastics.
Ritmik Sportifdan Artistik sudahlamadikenal,sedangkanAerobic
Gymnastics terhitungnomoryangbam sajadipopulerkan.:Bahkan
Prodi PKO memberanikandiri untuk membuka konsentrasi
kepelatihanomorAerobicGymnastics.
BerdasarpadapengakuanprestasinomorAerobicGymnastics
pada PON ke XV di Surabaya tahun 2000 pertama kali
diselenggarakandankeberadaanbibit atletyangadadi Yogyakarta
khususnyadan di Indonesiaumumnya,perlu uluran tangandari
perguruan tinggi sebagai lembaga penyelenggarapendidikan
KepelatihanOlahraga.Dengan dasar pertimbanganbahwa untuk
menujuprestasitingkatintemasionaltidakterlepasdari bantuandan
penangananyangserius,terutamapenyiapanpelatihyangberkualitas.







koreografi hams selalu mempertontonkankekuatan,kelincahan,
kelenturan,keseimbangandan kesempumaanpelakunya(Fahmi F,
2001).
Tantangandan hambatanselama5 tahunterakhirini seperti









efektif dan efisien untuk mengajarkanteknik dasar Aerobic
Gymnastics. .
Tekuik dasarAerobic Gymnasticsmeliputipenguasaanhigh
kick,sideswing,L. Support,straddle,freefall, split roll, susunova,
~ .
pushup,supportwensondanonearmpush1!P.Sedanguntulipemula
tekuik dasaryang hams dikuasaimeliputfhigh kick, sidf- swing,
straddle,freefall, danpush up. Dasaruntukmendapattelaiikgerak


















(1992:4)belajarmengandunghal sebagaiberikut: (1) selalu ada
perubahal1pribadiseseoral1g;(2) perubahanitu terjadipadaperilaku
seseorangdan bertahanlama; (3) upaya atau pengalamanyang
disusunsecm-asel1gajadalamsituasidantujuantertentu.Perubahan












































Teknik Desar Aerobic GymnasUcs
posisi pushup. Cara pembelajaraIll1yasebagaiberikut.:(1) latihan
dasarpushup; (2) Padaposisitegakdengantumpuanlutut,mencoba
untuk menjatuhkanbadan badan ke lantai (matras)dan tangan
mendaratke lantaiposisipushup.Dilakukansecaraberulang-ulang;
(3) Kemudian. Dicoba dengan posisi berdiri (tanpa melayang)
kemudianjatuh ke lantai(matras).Latihanini dilakukanberulang-
ulang; ( 4) Setelah latihan ke 3 sudah terkuasai,selanjutnya





Metode keseluruhandalam pembelajarangerak Aerobic
Gymnasticsyang terdiri atas teknik gerakhigh kick, side swing,
straddle,freefall, danpushup materiyangdisajikanuntukmasing-
masingteknikgerak secaraglobal. Global yang dimaksudadalah
teknikgeraktersebutanakcobalangsungdisuruhmelakukangerakan








kemudianjatuhke lantai(matras),tangan posisipush up sementara
tungkaibolehmenempel~i lantai(matras),dilakukanberulang-ulang
sampaisaatmendarattubuhdisal1gga/tumpuanhanyapadaposisipush
up danujungkaki saja;(3) Latihanselanjutnyasikapposisiberdiri
melakukanfreefall, saatbadandijatuhkanke lantai(matras)adasaat
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METODE PENELITIAN




dan6 orang(4 wanitadan2 pria) atletAerobicGymnasticsebagai
anggotaClubKlinik KebugaranFIK UNY.
Desainpenelitianadalahanalisavarian (Anova) dua jalur,
alasanpenggunaandesainini karenayangdibandingkandua faktor,








Al B3 : Teknikdasarstraddlediajardenganmenggunakanmetode
bagian
Al B4 : Teknikdasarfreefall diajardenganmenggunakanmetode
bagian








Dasar(B) Baldan(AI) Drill (A2)
Hi!?hKick(Bl) Al Bl A2Bl
SideSwing(B2) Al B2 A2B2
Straddle(B3) Al B3 A2B3
FreeFall (B4) Al B4 A2B4





A2B4 : Teknikdasarfreefall diajardenganmenggunakanmetode
keseluruhan
A2 B5 : TeknikdasarpU!J'hup diajardenganmenggunakanmetode
keseluruhan
Instrumendanteknikpengumpulandatadalampenelitianini
menggunakantes dan pengukuran.Tes dan pengukurandilakukan
sebelum(pre-test)dan sesudah(post-test)dari treatmentyang




Prosedurpenelitiansebagaiberikut: (1) diadakantes awal,
semuaanakcoba(sampel)melakukangerakanhighkick,sideswing,
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dapatdigunakan.Untuk teknikgerakyangsulit sepertifreefall dan
straddlepenerapanpembelajaranbaik menggunakanmetodebagian
dimanametodeini mempunyaikelebihandiantaranyamahasiswa
diajarkantahap-tahaplatihan dari yang sederhanasampai yang
kompleks,dari yangmudahke sulit dandari yangringanke berat.
Semua itu telah sesuai denganprinsip berlatihuntuk mencapai
tingkatanketerampilanlebihlanjut.
KESIMPULAN DAN SARAN
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasandapat








dilakukan proses pembelajaranyang berlanjut sehinggadapat
mempertahankandan meningkatkanhasil keterampilandasargerak
dari penelitian ini. Selain itu, perlu diusahakan perluasan
pembelajaranataupelatihanyangdapatmeningkatkanketerampilan
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